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Forord

1. LAR KANNA DIN DIABETES

Att fa diagnosen typ 2-diabetes kan vara omtumlande och
skapa oro infor framtiden. Men du kan leva ett gott liv med
sjukdomen - i den hiar boken berittar vi hur.

2. DIABETES | OLIKA FORMER

Vilken typ av diabetes har du? Det finns fler dn typ 1 och
typ 2. Ju mer du vet om just din diagnos, desto storre ar
moijligheten att du far ratt behandling.

3.SA FUNGERAR INSULINRESISTENS

Insulinresistens och metabola syndromet ar vanliga
tillstand med stark koppling till typ 2-diabetes. Har reder
vi ut begreppen och forklarar hur de hanger ihop.

4. BEHANDLING OCH STOD

Diabetesforskningen har gatt framét pa senare ar, och
idag finns en rad nya behandlingar. Specialutbildad vard-
personal ger dig rad och stod.

5. SKAPA GODA VANOR

Ju bittre du tar hand om din kropp, desto mindre besvir
vallar din diabetes. Det ar aldrig for sent att borja motio-
nera, sluta roka, stressa ner och prioritera somnen.
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6. AT DIG FRISKARE

Diabeteskost 4r inga konstigheter — det handlar om mat som
alla skulle ma battre av. Med ratt kost vid ratt tillfdlle haller
du blodsockret i balans.

7. ATT GA NER | VIKT

Overvikt och diabetes gér ofta hand i hand. Ingen har
pastatt att det ar 1att att ga ner i vikt, men vi vet att dven
sma viktminskningar kan fa stor betydelse.

8. HALL KOLL PA BLODSOCKRET

Sjukvarden finns forstas dar for dig som har typ 2-diabetes.
Men nér det géller just din kropp och hur den fungerar,
ar du sjélv den framsta experten.

9. MOTVERKA FOLJDSJUKDOMAR

Det finns en rad foéljdsjukdomar med koppling till typ 2-
diabetes. Dessa kan motverkas om du har bra blodsocker,
ater halsosam mat, ror pa dig och inte roker.

10. KVINNOR OCH DIABETES

Diabetes dr vanligare bland médn, men det finns riskfaktorer
som bara rér kvinnor. Menstruationscykeln, klimakteriet
och graviditeter paverkar blodsockret.
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11. DIABETES PA ALDRE DAR

Manga far sin diabetesdiagnos forst i 70-, 80- eller till och
med 90-arsaldern. Grundraden dr desamma som for yngre,
men vissa omstandigheter skiljer sig.

12. ATT FOREBYGGA DIABETES
Om du har fatt diabetes 6kar risken att dina barn ocksa
utvecklar sjukdomen. Men fler faktorer dn arftlighet spelar
in, varav manga kan paverkas.

13. DIABETES | BACKSPEGELN

Pa 1920-talet upptackte tva kanadensiska forskare insulinet
och belénades med Nobelpriset i medicin. Men diabetes har
man kant till i tusentals ar.

14. FORSKNING OCH FRAMTID

Det forskas intensivt om diabetes. Med hjilp av ny kunskap
kan vi mildra sjukdomens symtom, skjuta upp insjuknandet
och forhindra f6ljdsjukdomar.

Kallor
Om forfattarna
Forfattarnas tack






Forord

»Var kan jag fa tag pa en bra bok som forklarar allt om typ 2-diabetes?«
Rosten i telefonen 1at nédstan lite desperat. Det var i februari 2019
och mannen som ringde férklarade att han av en slump upptackt
att hans blodsocker var forhéjt, och att det 6kade &nnu mer nar han
motionerade. Han ville 1dsa pd om sjukdomen, for att forsta vad som
héander i kroppen — och varfor inte han reagerade som de flesta andra
med typ 2-diabetes.

Telefonsamtalet blev startskottet till att vi bérjade arbeta med
boken du just nu haller i din hand. For visst ar det precis sa som man-
nen i telefonen konstaterade: diabetes dr inte en och samma sjukdom,
utan kommer i manga olika former. Hur man reagerar pa olika sorters
mat, motion, stress och allt annat ar individuellt.

Vi har lange saknat en lattlast bok om typ 2-diabetes, med forkla-
ringar och rad, riktad till alla som fatt diagnosen eller tillhor riskgrup-
pen. Karolinska Institutets forlag University Press gav for manga ar
sedan ut en sadan bok om bade typ 1- och typ 2-diabetes, men efter
tredje upplagan lades forlaget ner och boken forsvann. Vi hoppas och
tror att var nya bok — Koll pd diabetes typ 2; symptom, behandlingar
och allt du kan gora sjdlv — ska bli den killa till bade ny och etablerad
kunskap om diabetessjukdomen som sa manga behover.

Du som har typ 2-diabetes ska ju leva med din sjukdom 365 dagar
om aret. Av dessa far du traffa sjukskoterska, lakare eller annan vard-
personal ungefir fem dagar. Att din behandling och livsstil fungerar
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ivardagen ar alltsa mycket upp till dig — och har ar kunskap nyckeln
till framgéng. For att ma bra sa linge som mojligt behover du fa koll
pa, och bli vin med, din diabetes.

Koll pd diabetes typ 2 vander sig till alla som har typ 2-diabetes,
oavsett om du nyss fatt diagnosen eller om du redan levt med sjuk-
domen i ménga ar. Boken kan ocksa vara ett stod for den som ligger
i riskzonen for diabetes och for anhoriga, som i manga fall spelar en
viktig roll nar det kommer till mat, motion och andra livsstilsfaktorer.

I boken beréattar vi om de olika formerna av sjukdomen och vad det
ar som inte fungerar i din kropp néar du har typ 2-diabetes. Vi beskriver
de olika behandlingarna som finns att fa och vad du sjalv kan gora for
att hédlla koll pa ditt blodsocker. Du hittar ocksa information om olika
foljdsjukdomar till typ 2-diabetes, hur sjukdomen ter sig hos dldre och
hos kvinnor, speciellt under graviditeten. I ett kapitel vinder vi oss till
dem som ligger i riskzonen for att fa typ 2-diabetes och gar igenom
vad man kan gora for att forebygga sjukdomen.

Insulinresistens dr ett begrepp som aterkommer i var bok. Det dr ett
valdigt vanligt fenomen hos personer med typ 2-diabetes och stiller
till problem for blodsockerkontrollen. Insulinresistens betyder att
kroppen inte svarar pa hormonet insulin - det finns en okédnslighet
for hormonet — vilket gor att ditt blodsocker stiger. Sockret stannar
kvar i blodbanan och gor att du far for hoga blodsockervérden, och i
forlangningen mar simre. I boken beskriver vi varfor detta intraffar,
hur vanligt det dr och vad du kan goéra ét det.



Vilka ar da vi som har skrivit boken? Bada dr lakare och professorer
pa Karolinska Institutet i Stockholm och vi har dgnat vara yrkesliv
at just diabetessjukdomen, men ur lite olika perspektiv. Sist i boken
berattar vi lite om vara olika bakgrunder och vad vi arbetat med genom
aren.

Vi hoppas att var bok kan hjilpa dig som har typ 2-diabetes att ta
kontroll 6ver din sjukdom, och stétta dig i din resa mot ett halsosam-
mare liv. For din egen skull, och det liv du vill leva.

Stockholm i januari 2021
Kerstin Brismar och Harriet Wallberg
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Lar kanna din diabetes

Att fd diagnosen typ 2-diabetes kan vara
omtumlande och skapa oro infor framtiden.
Men du kan leva ett gott liv med sjukdomen -
i den hdr boken berdttar vi hur.

Har du just fatt veta att du har typ 2-diabetes? F6r manga kommer
informationen som en chock medan andra, som redan har sjukdomen
i familjen, kanske har anat att den har dagen skulle komma. Att du
kédnner viss oro och ridsla kan bero pa gamla forestillningar om
diabetes som inte giller lingre, men diagnosen innebar fortfarande
en stor omstdllning for de flesta som drabbas.

Hur stills d& en diabetesdiagnos? Det hela borjar med att du far
lamna ett eller flera blodprov pa din vardcentral. Man kan konstate-
ra att du har diabetes nér ditt fasteblodsocker ar lika med eller 6ver
7 mmol/l vid tva tillfallen, eller nar ditt HbA1c-varde ar 48 mmol/mol
eller mer. Diagnosen kan ocksa stdllas genom en sa kallad socker-
belastning, da du far dricka 75 gram socker 16st i vatten — om ditt
blodsocker tva timmar senare ar mer dn 11 mmol/l.

Du har kanske inte reflekterat 6ver ditt blodsocker tidigare, men
om du fatt diagnosen typ 2-diabetes kommer det fran och med nu att
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spela en viktig roll i ditt liv. For att ma bra behéver du veta vad som
paverkar dina blodsockervarden — och se till att hdlla dem pa en sa
bra niva som mojligt.

S& hur ska du veta om blodsockret dr for hogt? Vad kan goras at
det? Och lagt blodsocker, dr det ocksa farligt? Kommer du att behéva
behandling med insulin? Fragorna dr manga i bérjan och vi hoppas
med den hidr boken kunna ge svaren du soker.

SYMTOM VID HOGT BLODSOCKER

Vid diagnostillfillet, d& man konstaterar att du har typ 2-diabetes,
kan blodsockret vara uppemot fyra ganger hogre 4n normalvardet.
Detta beror pa att sockret har stigit gradvis under lang tid. Da kan det
kdnnas skont att hora att ett sa hogt blodsocker som 18-20 mmol/l
pa bara nagon manad kan bli ndstan helt normalt — om du undviker
snabba kolhydrater och dricker vatten i stillet for séta drycker som
lask och juice. En forutsattning for detta ar att din kropp producerar
tillrackligt med insulin.

De flesta har gatt med hégt blodsocker en langre tid, ibland flera ar,
innan diabetesdiagnosen stélls. Kanske har du kéant att allt inte star
ratt till i kroppen men inte kopplat de olika symtomen till just blod-
sockersvingningar. Manga upplever till exempel en kdnsla av seghet,
trotthet, hagloshet och far svart att koncentrera sig nar blodsockret
ar hogt. Du kan ocksé fa kramper i dina vader och fotter, speciellt om
natterna. Vissa kan, ocksa nattetid, kinna stickningar och domningar
eller smarta i fotterna.

Stiger blodsockret 6ver en viss niva paverkas urinproduktionen och
du maste kissa ofta, ibland flera ganger varje natt. Samtidigt kan du
bli torr i munnen och kdnna dig extra torstig. Ligger blodsockret hogt
under en langre tid kan du darfor ga ner i vikt, och det ganska rejalt,
om du har for lite insulin i kroppen. Da kan du ocksa kdnna dig svag



i armar och ben, fa svart att ga i trappor och uppférsbackar. En del
blir rddda och tror att de har drabbats av cancer - da kan det kdnnas
som en ldttnad att fa diagnosen typ 2-diabetes.

Synen kan ocksa paverkas av hogt blodsocker. Du kan fa dim-
syn och svart att fokusera blicken nér du till exempel ska se pa TV.
Andra symtom kan vara att du oftare drabbas av infektioner i de 6vre
luftvdgarna och urinvdgarna, samt blir mer smartkanslig. Det dr ocksa
vanligt med svampinfektioner i underlivet.

Nar kroppen har vant sig vid det hoga blodsockret kan det hdnda att
du inte kdnner av det lika tydligt, eller avfardar symtomen som stress-
relaterade. Var erfarenhet dr dock att de flesta som lyckas sanka sitt
blodsocker till normala nivaer, efter en langre tid med hoga virden,
blir férvanade 6ver hur bra de faktiskt kan ma.

FARLIGT LAGT BLODSOCKER

Manga som far diagnosen typ 2-diabetes stiller oroliga fragor om
insulin. Kommer insulin att ingd i behandlingen? Maste du sticka dig
sjalv flera ganger om dagen? Gar det att fa tabletter istallet for sprutor?
Om blodsockret adr riktigt hogt kan insulinbehandling behovas redan
fran borjan, atminstone tillfalligt, men de flesta med typ 2-diabetes
klarar sig med andra behandlingar de férsta 10-15 aren.

Om du behandlas med insulinfrisittande tabletter, sa kallade
sulfonureider (SU-preparat), finns ocksa risken att ditt blodsocker
sjunker till en farligt [ag niva. Detta tillstand kallas hypoglykemi och
kan i vdrsta fall vara livshotande, vilket forstas vacker oro och fragor
hos bade drabbade och anhoriga. Nar kan blodsockret bli farligt lagt?
Hur kdnns det? Kommer det nagra varningssignaler? Allt detta gar vi
igenom narmare i kapitel 8.

Sjunker ditt blodsocker under 3,5-4 mmol/l (4,5-5,6 rdknas som
normalvarde) s kommer du att kinna av det. Du blir tr6tt, far svarig-
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Typ 2-diabetes, vad innebér det? Med diagnosen kommer manga fragor. Pa din
vardcentral far du information av diabeteslakare och -sjukskéterska.



heter att tinka klart och upplever att du gar som i en dimma. Benen
blir tunga och du kan bli hungrig. I det laget dr det viktigt att du snabbt
faridig energi i form av mjolk eller Coca-Cola och en smorgas, alter-
nativt 4-6 tabletter Dextrosol. Sockret kommer da att stiga i blodet
inom en kvart.

Men om sockret hinner sjunka &nnu mer, ner mot 2,5 mmol/l, vad
hénder d&? Det kommer du att uppleva som vildigt obehagligt: du
blir darrig, blek, svettig, far hjartklappning och problem med synen.
I det tillstandet blir du latt irriterad, kanske rentav ilsken och tappar
kontrollen 6ver dig sjdlv. Om nagon forsoker hjilpa dig genom att
erbjuda sota drycker eller socker dr risken stor att du vagrar samarbeta.

Den har sortens symtom beror bland annat pa att stresshormoner,
framfor allt adrenalin, frisatts for att snabbt 6ka sockerproduktionen
fran levern. Har du druckit alkohol forvirras situationen genom att
levern for tillfillet inte producerar ndgot socker — och du riskerar att
bli medvetslos.

Nar sockret dr lagre an 1,5 mmol/l férlorar du medvetandet och
kan fa epileptiska kramper om ingen lyckas fa i dig socker snabbt,
till exempel genom att ge honung péd tungan. Detta behover familj,
vanner och arbetskamrater kdnna till!

Aldre personer kan vid 1agt blodsocker (mindre dn 3,5 mmol/l) bli
forvirrade och fa symtom som liknar stroke, med halvsidig forlamning
som gar tillbaka nir de far socker.

MANGA FRAGOR | BORJAN

Manga férknippar fortfarande diabetes med for tidig dod, blindhet,

amputationer och hjartsjukdom. Kanske har du nagon aldre slakting

som haft diabetes och fatt nadgon eller nagra av dessa foljdsjukdomar?
Det stammer att diabetessjukdomen Okar risken fér problem i de

hér organen, och dven i andra som levern, njurarna och hjarnan. Men

forskningen har gatt snabbt framat och manga f6ljdsjukdomar som
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var vanliga forr kan idag undvikas helt eller mildras. Detta genom att
viivarden har blivit battre pa att identifiera vilken typ av diabetes det
handlar om i varje enskilt fall, anpassa behandlingen dérefter — och
se till att du sjdlv lar dig ta hand om din diabetes.

Den som faren diabetesdiagnos funderar forstas pa framtiden, men
det dr ocksa vanligt att leta efter svar i det forflutna. Hur kommer det
sig att just du har fatt diabetes? Och varfor just nu? Har dr det bra att
veta att typ 2-diabetes i grunden ar en arftlig sjukdom som yttrar sig
i flera olika former, vilket du kan ldsa mer om i kapitel 2 och 12. Den
variant du har skiljer sig med stor sannolikhet fran grannens.

Kan du som diabetiker dta frukt? Ha smor pa mackan? Dricka
alkohol? Att kosten har en nyckelroll i diabetesbehandling har man
ként till i hundratals ar, men rdden uppdateras l6pande i takt med
att forskningen gar framat. Idag vet vi ocksa att sjukdomen paverkas
till det battre om du motionerar regelbundet, stressar mindre, sover
ordentligt, slutar roka med mera. Vi dgnar stort utrymme at livsstilsrad
i den hiar boken, framst i kapitel 5 till 7 - helt enkelt for att du med
egna insatser kan fa riktigt bra resultat.

TA HJALP AV OMGIVNINGEN
Det dr inte bara du som behover lara dig att leva med diabetes, dven
din familj kommer att paverkas. Darfér bor dina narmaste ocksa fa
information om typ 2-diabetes och stod for att forsta och hjilpa dig.
Detta galler framfor allt i omstallningen till en mer hilsosam livsstil.
Sunda vardagsrutiner och fritidsintressen ar ju bra for alla, med
eller utan diabetes, och om hela hushallet drar 4t samma hall blir det
latt att gora ratt. Kanske kan ni tillsammans prova nya recept i kdket,
ga pa gym, jogga eller simma? Kanske borja med nagot bollspel,
langa skogspromenader eller ndgot annat som kdnns roligt? Vi har
sett manga fall dar diabetesdiagnosen fungerat som en vackarklocka



for hela familjen; den har lockat fram nya vanor och fatt alla att kinna
sig bade piggare och friskare.

Forutom dina narmaste har du ocksa tillgang till kunnig personal
pa din vardcentral, som kan hjdlpa dig med rdd och st6d i din diabetes-
behandling. Det handlar om din kropp, men du dr inte ensam i detta.

~19~
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Diabetes i olika former

Vilken typ av diabetes har du?
Det finns fler dn typ 1 och typ 2. Ju mer du vet
om just din diagnos, desto storre dr mojligheten
att du fdr rdtt behandling.

Nir du fick din diabetesdiagnos hade du kanske hort att det finns
tva varianter, eller typer, av sjukdomen: typ 1- och typ 2-diabetes.
Idag vet vi att diabetes dr betydligt mer komplext dn s&, med en rad
olika underkategorier. Dessa skiljer sig at nar det géller sjdlva orsaken
bakom sjukdomen.

Den gemensamma niamnaren for alla former av diabetes ar for-
hojda blodsockernivaer. Detta beror pa att kroppen inte producerar
tillrackligt med insulin, eller att den ar okénslig for det insulin som
produceras (insulinresistens, som vi berdttar mer om i kapitel 3).

Insulin dr ett hormon som tillverkas i bukspottkorteln och skickas
vidare ut i blodet, med uppdraget att halla blodsockerhalten pa en
normal niva (4,5-5,6 mmol/l). Varje gang du dter nagot frisitts mer
insulin till blodet. Forst gar insulinet till levern och stanger av socker-
produktionen dar. Sedan fortsitter det via blodet till musklerna, for
att underladtta upptaget av socker i muskelcellerna, och vidare till fett-
vavnaden for att lagra fett. Hela den har processen rubbas alltsa om
du har ndgon form av diabetes.
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Spelar det sa stor roll vilken typ av diabetes det ror sig om, undrar
du? Ar det inte bara att behandla alla pd samma sitt? Nej, tyvérr ar
det inte fullt s enkelt. Behandlingen skiljer sig at, liksom risken for
olika foljdsjukdomar, beroende pa vilken sorts diabetes du har - och
inte bara mellan typ 1 och typ 2. Genom att kdnna till sjukdomens alla
undergrupper och veta vilken form just du drabbats av, 6kar alltsa dina
moijligheter att fa ratt behandling och ma sa bra du bara kan.

FYRA HUVUDTYPER AV DIABETES

WHO, Virldshilsoorganisationen, har delat in diabetessjukdomen
i fyra olika grupper: typ 1-diabetes, typ 2-diabetes, graviditetsdia-
betes och 6vriga specifika typer. Det dr en forenkling, men ger en
enkel och 6verskadlig bild.

10-15 procent av alla diabetesfall raknas som typ 1. Det 4r en auto-
immun sjukdom som leder till inflammation i bukspottkortelns
betaceller. Vid diagnostillfillet syns ofta tydliga sjukdomssymtom
i form av stora urinméngder, torst och viktnedgang - och dessa kan
utvecklas relativt snabbt. Kroppen slutar att producera insulin vid
typ 1-diabetes, sa den som fatt sjukdomen behover redan fran boérjan
medicinera med insulin. De flesta med typ 1-diabetes far sin diagnos
iunga ar, men sjukdomen kan ocksa bryta ut senare i livet och kallas
da LADA (Latent Autoimmune Diabetes in Adults).

70-80 procent av alla som diagnostiseras med sjukdomen har typ 2-
diabetes, som darmed 4r den vanligaste diabetesformen. Har finns
starka kopplingar till bade arvsanlag och livsstil. De med typ 2-diabetes
ar en heterogen grupp dar bade utveckling och behandling av sjuk-
domen skiljer sig at (se tabell 01).

Ombkring 1-2 procent av alla gravida drabbas av diabetes. Orsaken
ar att behovet av insulin 6kar under graviditeten, pa grund av utveck-
lingen av foster och moderkaka. Om kroppen inte kan 6ka insulin-





